HIPERTENSAO ARTERIAL

Acontece quando o sangue flui com
elevada pressdo no interior das artérias,
O que pode provocar lesdes nas suas
paredes e um maior esforco do coracdo
para bombear o sangue.

ACIDENTE VASCULAR
CEREBRAL (AVC)

Acontece quando existem problemas na
irrigac@o sanguinea do cérebro que,
causando a morte das suas células,
afetam o normal funcionamento cerebral.

DOENGA CORONARIA

Afeta os vasos sanguineos (artérias

corondrias) que fornecem sangue ao
coracgdo prejudicando o seu normal

funcionamento.

ENFARTE

Acontece quando uma das artérias do
coracdo fica obstruida, o que faz com
gue uma parte do musculo cardiaco
deixe de funcionar.

A € uma doenca considerada
fator de risco para as doencas
cardiovasculares. Niveis de acycar muito
elevados no sangue provocam alteracdes
Nna sua constituicdo e circulacdo que, com
o tempo, promovem o entupimento e a
destruicdo dos vasos sanguineos.
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Uma alimentacdo sauddvel é
crucial na prevencéo das
doencas cardiovasculares e a
Dieta Mediterranica ¢ um
exemplo.

RODA DA ALIMAENTAGI:\D
MEDITERRANICA

Alimentacdo completa,
equilibrada e variada.

A DIETA MEDITERRANICA
INCLUI:

Consumo elevado de alimentos de
origem vegetal (produtos
horticolas, fruta, cereais pouco
refinados, leguminosas secas e
frescas, frutos gordos);

Consumo de produtos frescos da
regido, pouco processados e
sazonais;

Consumo de azeite como principal
fonte de gordurq;

Consumo baixo a moderado de
laticinios, sobretudo de queijo e
iogurte;

Consumo frequente de pescado e
baixo de carnes vermelhas;

Agua como principal bebida ao
longo do dia.

RECOMENDACOES

e O consumo de sal ndo deve
exceder os 5g/dia:
-Utilize ervas aromdticas para
temperar em detrimento do sal;

-Escolha alimentos com baixo teor de
sal:

entre
0,3 e 1,59

*por 100g de alimento

e Se beber bebidas alcodlicas,
modere o0 seu consumo:
§ aoté 2 copos de 150 ml de vinho/dia.
/# até 1 copo de 150 ml de vinho/dia.

o Atividade fisica:
A OMS recomenda, pelo menos, 150 a
300 minutos por semana de atividade

fisica moderada, que promova:
- o fortalecimento muscular: 2x/semana
- 0 equilibrio: 3x/semana

Consulte o seu médico ou

nutricionista para
aconselhamento
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